                       Лыжные прогулки полезны для здоровья!

          Свежий воздух, рядом любимые родители, веселый смех — что может быть лучше?  Не стоит жалеть свое время на позитивное эмоциональное общение, сближение членов семьи и самое главное - здоровье! 
    Лыжный спорт – один из самых массовых, привлекательных и доступных видов спорта. Пойти на лыжах в парк или в лес на выходных в силах практически каждой семьи. Все, что нужно для лыжней прогулки это хорошее настроение и наличие самих лыж. 

   Занятия лыжами обеспечивают нахождение  на чистом, морозном воздухе, что закаливает организм, придает бодрость, повышает работоспособность и выносливость.

    При передвижении на лыжах работают все основные группы мышц, усиливается дыхание и кровообращение.

    Большая динамическая работа ног при ходьбе на лыжах оказывает укрепляющее воздействие на формирование детской стопы, помогает предупредить развитие плоскостопия.

    Катание на лыжах способствует развитию пространственных ориентировок, координации движений.

    Лыжные прогулки  способствуют воспитанию у детей морально-волевых качеств: смелости, решительности, приучают преодолевать трудности, формируют выдержку.
   И, наконец, игры и катания на лыжах обычно приносят «море» эмоций, впечатлений и радости!

      Нормально развивающемуся крепкому ребенку можно вставать на лыжи с 2-2,5 лет. Начиная обучение малыша, очень важно соблюдать постепенность и дозировку нагрузки, чтобы вместо любви к лыжам  не выработать нежелание к лыжным прогулкам. 

      В подростковом возрасте лыжи прекрасный способ укрепить тело и дух. 

     После 35 лет это еще и отличная профилактика всевозможных заболеваний, которые приходят с возрастом.

     Для  людей  старшего возраста  ходьба на лыжах оказывает терапевтический и общеукрепляющий эффект, помогает предупредить развитие заболеваний связок, суставов, сосудов, костного аппарата. 

     Рассмотрим все составляющие, необходимые для катания на лыжах.
 Как одеваться на лыжную прогулку.  Для катания на лыжах необходим теплый свитер (под него лучше надеть хлопчатобумажное белье, термобелье), куртка (не очень толстая). При ходьбе вы будете потеть. Если на вас будет сто одежек, то вы быстро вспотеете и тут же простынете. На голове – вязаная спортивная шапочка. На ногах должны быть хлопчатобумажные и теплые носки. Ботинки подбирайте по ноге. Не надо, чтобы они болтались и не надевайте слишком тесную обувь. 
Как выбрать лыжи по росту. Если вы новичок, то подбирайте лыжи с острыми носами. Лыжи можно купить или взять напрокат.
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               Источник: 
       Кататься на лыжах лучше в парке, либо за городом. Кататься лучше по наезженной лыжне. Особенно, если вы новичок. Время суток – утро. И воздух свежий и вы, накатавшись, будете целый день в приподнятом настроении. 
    Как кататься на лыжах.  Каждое катание начинайте с нескольких упражнений (несколько поворотов, наклонов). Не стоит сразу планировать брать разбег на 10 км. Начинайте с малого. При катании надо правильно дышать (лучше носом). Тогда у вас начнет циркулировать дыхательная система. Поначалу даже может быть небольшая одышка, головокружение. Но, постепенно, все войдет в норму. Ритм не надо ускорять. Кататься даже с небольшой горки лучше после того, как освоите катание на равнинной лыжне. Не рискуйте. Если вы хотите поддерживать себя в форме, наладить кровообращение, артериальное давление, дыхание и общее самочувствие. На пригорке надо подниматься лесенкой или елочкой. Палки вам нужны, чтобы отталкиваться. Начинайте катание с шагов. Только после того, как освоите шаг, можете отталкиваться обеими ногами сразу. И, конечно, спина должна быть прямой.
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   Берите всю семью и отправляйтесь кататься на лыжах. Эмоций будет масса, а прекрасное настроение обеспечено на весь день! 
                                      Будьте  здоровы!
